	
	
	


	
	

	
	


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 4-х классов разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, на основе основной образовательной программы начального общего образования МБОУ СОШ № 3, авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (Лях В.И.).

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творческие способности и самостоятельность.

Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре для 4х классов является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой личности способной активно использовать ценности физической культуры в процессе освоения двигательной деятельности.

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
• укрепить здоровья, улучшить осанку, профилактика плоскостопия, содействовать гармоничному физическому, нрав​ственному и социальному развитию, успешному обучению;

• формировать первоначальное умение средствами физической культуры;

• овладеть школой движений;

•развивать (координационные и кондиционные) способности;

• формировать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей. 

Формы организации учебного процесса

 Программа предусматривает проведение традиционных уроков, уроков-зачётов.

 Используется групповая, индивидуальная работа, работа в парах.

 Учащиеся учатся сотрудничать при выполнении заданий в паре и в группе (подвижные игры); контролировать свою и чужую деятельность, осуществлять пошаговый и итоговый контроль, используя разнообразные приёмы.

    В ходе прохождения программы, обучающиеся посещают урочные занятия, занимаются внеурочной деятельностью (кружки, секции)
Формы обучения

фронтальные

групповые

индивидуальные
Методы обучения
Словесные, наглядные, практические

 Репродуктивные, объяснительно-иллюстративные, поисковые, проблемные (по характеру учебно-познавательной деятельности)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

(уроков)

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Подвижные игры
	15

	1.3
	Гимнастика
	23

	1.4
	Лыжная подготовка
	17

	1.5
	Легкая атлетика
	20

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Подвижные игры
	15

	2.2
	Легкая атлетика
	12

	
	Итого часов:
	102


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
На первой ступени школьного обучения обеспечиваются условия для до​стижения обучающимися следующих личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностными результатами обучающихся являются: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

• формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметными результатами обучающихся являются: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

• готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;

• овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметными результатами обучающихся являются: 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

• овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Физическая культура — обязательный учебный предмет в обще​образовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В со​четании с другими формами обучения — физкультурно-оздоро​вительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минут​ки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физиче​ской культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприяти​ями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры лич​ности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систе​матических занятиях физической культурой и спортом, овладе​ние основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
1 Основы знаний о физической культуре.

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий фи​зическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

История развития фи​зической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физические упражнения, их вли​яние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физи​ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Вы​полнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви​тия мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и мас​сы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физиче​ских упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и про​ведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спор​тивных залах).
2 Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким под​ниманием бедра, прыжками и с ускорением с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел​ночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными спосо​бами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
3 Гимнастика с основами акробатики. Организующие ко​манды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; вы​полнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из поло​жения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, пере​ворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок на​зад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя при​сев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен​ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим​настической скамейке.
4 Подвижные игры. На материале подвижных игр: игровые задания с использо​ванием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передви​жении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; оста​новка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и пере​дача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
5 Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спу​ски; подъёмы; торможение. Передвижение по лыжне скользящим шагом. Спуск в основной стойке. Подъём «лесенкой». Правильное выполнение посадки лыжника. Согласование движений рук и ног в попеременном в двушажном ходе.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№ ур.
	Тема урока
	Класс
	Дата
	Инф-я о коррек-ке
	Основные виды учебной деятельности


	Планируемые результаты.


	Домашнее задание

	
	
	
	план
	факт
	
	
	
	

	1
	Вводный инструктаж по ТБ. Правила безопасности на уроках по легкой атлетике.
	4б

4в

4г

4д

4е


	
	
	
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Изучить правила техники безопасности.
	Комплекс 1

	2
	Первичный инструктаж по ТБ. ОФП.
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Ходьба в различном темпе, с преодолением препятствий.
	Научатся правильно выполнить движение в ходьбе
	Комплекс 1

	3
	Высокий старт.
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Ходьба в различном темпе, с преодолением препятствий.
	Научатся правильно выполнить движение в ходьбе
	Комплекс 1

	4
	Бег 30 м. с ускорением.
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Построение, перестроение, разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Комплекс ОРУ №1. Бег 30м.
	Уметь правильно выполнять основные движения. Понятие короткая дистанция
	Комплекс 1

	5
	Бег с изменением длинны и частоты шагов.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бег приставными шагами, правым, левым боком, вперед. Прыжки с поворотом на 180 градусов по разметкам, в высоту с хлопком в ладоши.
	Уметь правильно выполнить движение в беге


	Комплекс 1

	6
	Челночный бег 3*10м.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Построение, перестроение,

Ходьба с заданием, бег, ОРУ №1.

Челночный бег

3х10м.

	Уметь правильно выполнять основные движения. Понятие короткая дистанция
	Комплекс 1

	7
	Техника высокого старта.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	1.Ознакомление с исходным положением при выполнении высокого старта;

2.Положения тела по командам «На старт», «Внимание», «Марш».
	Уметь правильно выполнить движение в беге
	Комплекс 1

	8
	Техника высокого старта.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	1.Ознакомление с исходным положением при выполнении высокого старта;

2.Положения тела по командам «На старт», «Внимание», «Марш».
	Уметь правильно выполнить движение в беге
	Комплекс 1

	9
	Бег на 500 и 1000м в произвольном темпе.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Дистанция 500м легким бегом. Контролировать выносливость.
	Уметь равномерно выдерживать скорость в беге.
	Комплекс 1

	10
	Метание малого мяча на дальность.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бег на выносливость до 5мин. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь правильно распределять выносливость по всей дистанции.


	Комплекс 1

	11
	Метание мяча на дальность.


	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Метание мяча с места на максимальный результат. Игры по выбору детей: «Лисы и куры», «Попади в мяч», «К своим флажкам»
	Совершенствовать технику метания на дальность.
	Комплекс 1

	12
	Прыжки в длину с места. 
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Прыжки с поворотом на 180 градусов. Прыжки в длину с места.  


	Уметь правильно выполнять основные движения в прыжках и беге.
	Комплекс 1

	13
	Беговые упражнения
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Основы знаний. Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад.
	Уметь правильно выполнить движение в беге и прыжках
	Комплекс 1

	14
	Техника высокого старта. Беговые эстафеты.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	1.Ознакомление с исходным положением при выполнении старта;

2.Положения тела по командам «На старт», «Внимание», «Марш».
	Уметь правильно выполнить движение в беге
	Комплекс 1

	15
	Ловля мяча в движении и на месте. Прыжки со скакалкой.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	ТБ по спортивным играм. Передача паса на расстоянии

 Игра «Пустое место».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	16
	Ведение мяча с изменением скорости.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скоростного режима, бегом. Игры «Гонка мячей по кругу»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	17
	Эстафеты с элементами баскетбола.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ловля и передача мяча в движении. Подвижная игра «Передал и садись». “Перестрелка”
	Уметь владеть мячом, выполнять ведение в движении, броски.
	Комплекс 1

	18
	Передачи мяча в движении.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Комплекс 1

	19
	Передачи мяча в движении.
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Комплекс 1 


	20
	Ловля мяча в движении, на месте.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности. Передача мяча на расстоянии.  Игра «Пустое место».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	21
	Ловля мяча в движении, на месте.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности. Передача мяча на расстоянии.  Игра «Пустое место».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	22
	Ведение мяча по прямой, броски в парах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Развитие координационных способностей. Игра «Пустое место».
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Комплекс 1

	23
	Ведение мяча по прямой, броски в парах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Развитие координационных способностей. Игра «Пустое место».
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Комплекс 1

	24

	Ведение мяча с броском в корзину.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение без пробежек, с частым пасом. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	25
	Ведение мяча с броском в корзину.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение без пробежек, с частым пасом. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	26
	Эстафета с ведением мяча.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву».
	Уметь играть в беге, с прыжками, ведением.
	Комплекс 1

	27
	Передача мяча в движении.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками.
	Комплекс 1

	28
	Передача мяча в движении.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками.
	Комплекс 1

	29
	Броски мяча с дальней позиции.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бросок мяча правой, левой рукой. Игры «Овладей мячом», «Быстро и точно».
	Уметь совершить бросок с дальней дистанции.
	Комплекс 1

	30
	Ведение мяча с изменением скорости.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение мяча с изменением скоростного режима, бегом. Игры «Гонка мячей по кругу»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 1

	31
	Ведение мяча с изменением направления.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Движение с мячом вперед, приставными шагами, вращением. Игры «Овладей мячом».
	Уметь вести мяч без пробежек
	Комплекс 1

	32
	Ведение мяча с изменением направления.


	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Движение с мячом вперед, приставными шагами, вращением. Игры «Овладей мячом».
	Уметь вести мяч без пробежек
	Комплекс 1

	33
	Подвижные игры с элементами баскетбола.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Учить основным элементам баскетбола. В парах передача мяча. Игровые задания.
	Уметь владеть мячом в игре баскетбол.


	Комплекс 1

	34
	Строевые упражнения, построение, перестроения.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности. Строевые упражнения – построение в колонны, перестроение в шеренгу
	Знать правила безопасности по гимнастике;
	Комплекс 1

	35
	Упражнения с гимнастическими снарядами.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	ОРУ с большими и малыми мячами, набивными мячами, гимнастическими палками, обручем.
	Уметь выполнять строевые команды
	Комплекс 1

	36
	Акробатическая комбинация на гимнастических матах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Перекаты в группировке, стойка на лопатках, 2-3 кувырка вперед, мост из положения, лежа на спине.
	Уметь выполнять акробатические элементы
	Комплекс 1

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	37
	Акробатическая комбинация в комплексе упражнений
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Совершенствование изученных элементов. Выполнение комплекса акробатических упражнений.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	

	38
	Акробатическая комбинация упражнений с кувырками.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Кувырок вперед, Комбинация из элементов. Кувырок в сторону.
	Уметь корректировать техники упражнений
	Комплекс 2

	39
	Упражнения с гимнастическими снарядами.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Комбинация из освоенных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 2

	40
	Акробатическая комбинация упражнений с кувырками.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Кувырок вперед, Комбинация из элементов. Кувырок в сторону.
	Уметь корректировать техники упражнений
	Комплекс 2

	41
	Перестроения в шеренги, колонны.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Команды «На первый второй, рассчитайтесь!». Построение в две, три шеренги и по колоннам.
	Уметь выполнять строевые команды.
	

	42
	Перестроения в шеренги, колонны.
	4б

4в

4г

4д

4е

	
	
	
	Команды «На первый второй, рассчитайтесь!». Построение в две, три шеренги и по колоннам.
	Уметь выполнять строевые команды.
	

	43
	Лазание по гимнастической стенке.
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Переложить мяч наверх следующего пролета и пролезть дальше до конца, где и спустится.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	

	44
	Акробатическое соединение «Ласточка».
	4б

4в

4г

4д

4е
	
	
	
	Наклон-кувырок вперед в группировке в упор присев-перекат назад в стойку на лопатках - лежа на лопатках, согнувшись, лечь на спину - «мост» - лечь на спину - поворот в упор лежа - прыжком в упор присев - прыжком прогнувшись.
	Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы
	

	45
	Передвижение на лыжах ступающим шагом.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности. Переноска и надевание лыж. Передвижение на лыжах ступающим шагом.
	Повторение ступающего шага без палок и с палками.
	Комплекс 2

	46
	Передвижение на лыжах скользящим шагом.
	4б

4в

4г

4д

4е


	
	
	
	Повторение скользящего шага без палок, с широкой амплитудой. Поворот переступанием.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	47
	Передвижение на лыжах скользящим шагом.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Повторение скользящего шага без палок, с широкой амплитудой. Поворот переступанием.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	48
	Одновременный двухшажный ход на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Совершенствовать ранее изученные ходы.

Прохождение дистанции 600м в среднем темпе.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	49
	Повторный инструктаж по Т.Б одновременный двухшажный ход на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Совершенствовать ранее изученные ходы.

Прохождение дистанции 600м в среднем темпе.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	50
	Одновременный двухшажный ход на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Совершенствовать ранее изученные ходы.

Прохождение дистанции 600м в среднем темпе.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	51
	Техника поворотов и торможения на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника спуска в высокой стойке. Игра «Смелее с горки».
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	52
	Техника поворотов и торможения на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника спуска в высокой стойке. Игра «Смелее с горки».
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	53
	Повороты переступанием.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Попеременный двухшажный ход без палок до 500м, с палками до 800м. Спуск в низкой стойке.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	54
	Техника поворотов и торможения на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника спуска в высокой стойке. Игра «Смелее с горки».
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	55
	Освоения техники торможения «плугом».
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Эстафета с об беганием флажка. Дистанция до 500м. Поворот переступанием на месте.


	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	56
	Закрепление техники торможения «плугом».
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Эстафета с об беганием флажка. Дистанция до 500м. Поворот переступанием на месте.


	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	57
	Передвижение на лыжах свободным ходом.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Лыжные гонки до 500м с применением изученных ходов.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	58
	Подъемы и спуски на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Обучение технике подъема «лесенкой». Прохождение дистанции 600м.


	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах


	Комплекс 2

	59
	Подъемы и спуски на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Обучение технике подъема «лесенкой». Прохождение дистанции 600м.


	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах


	Комплекс 2

	60
	Эстафета на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 

	
	
	
	Эстафеты на дистанции по 300м.
	Уметь выполнять спуски и подъемы на лыжах
	Комплекс 2

	61
	Прохождение дистанции 2000 м. на лыжах.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Игра на лыжах «Волки и зайчата» волки догоняют зайчат снежками.
	Уметь выполнять спуски и подъемы.
	Комплекс 2

	62
	Упражнения на гимнастических снарядах
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Обучить терминологии при выполнении упражнений с гимнастическими палками. Приседания. Упор присед, упор стоя на колене, сед.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	63
	Упражнения на гимнастических снарядах
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Ходьба приставными шагами.
	Уметь выполнять строевые команды.
	Комплекс 3

	64
	Упражнения с гимнастическими палками.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Обучить терминологии при выполнении упражнений с гимнастическими палками. Приседания. Упор присед, упор стоя на колене, сед.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 3

	65
	Перестроения в шеренги, колонны.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Команды «На первый второй, рассчитайтесь!». Построение в две, три шеренги и по колоннам.
	Уметь выполнять строевые команды.
	Комплекс 3

	66
	Перестроения в шеренги, колонны.
	4б

4в

4г

4д

4е 


	
	
	
	Команды «На первый второй, рассчитайтесь!». Построение в две, три шеренги и по колоннам.
	Уметь выполнять строевые команды.
	Комплекс 3

	67
	Перестроения в шеренги, колонны.
	4б

4в

4г

4д

4е 


	
	
	
	Команды «На первый второй, рассчитайтесь!». Построение в две, три шеренги и по колоннам.
	Уметь выполнять строевые команды.
	Комплекс 3

	68
	Лазание по гимнастической стенки.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Залезть на первый пролет, наверху которого лежит мяч, переложить мяч наверх следующего пролета и пролезть дальше до конца, где и спустится.


	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 3

	69
	Упражнения в равновесии. Висы и упоры. 
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Наклон-кувырок вперед в группировке в упор присев-перекат назад в стойку на лопатках - лежа на лопатках, согнувшись, лечь на спину - «мост» - лечь на спину - поворот в упор лежа - прыжком в упор присев - прыжком прогнувшись.
	Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы
	Комплекс 3

	70
	Техника опорного прыжка.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	С 3-4 шагов разбега наскочить на мостик и запрыгнув на маты в упор на коленях 3-4 раза.

Игра «Лягушки в болоте»
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 3

	71
	Техника опорного прыжка.
	4б

4в

4г

4д

4е 


	
	
	
	С 3-4 шагов разбега наскочить на мостик и запрыгнув на маты в упор на коленях 3-4 раза.

Игра «Лягушки в болоте»
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 3

	72
	Закрепление техники опорного прыжка.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	С 3-4 шагов разбега наскочить на мостик и запрыгнув на маты в упор на коленях 3-4 раза.

Игра «Лягушки в болоте»
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	Комплекс 3

	73
	Акробатическое соединение «Ласточка».
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Наклон-кувырок вперед в группировке в упор присев-перекат назад в стойку на лопатках - лежа на лопатках, согнувшись, лечь на спину - «мост» - лечь на спину - поворот в упор лежа - прыжком в упор присев - прыжком прогнувшись.
	Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы
	Комплекс 3

	74
	Передача мяча в движении.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Комплекс 3

	75
	Ловля мяча в движении и на месте.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ловля и пасы мяча на небольшом расстоянии. Игры «Белые медведи», «Космонавты».
	Уметь демонстрировать передачу и ловлю мяча
	Комплекс 3

	76
	Ведение мяча различным способом.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	В движении и на месте. Игры «Десять передач», «Играй, играй мяч не теряй».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением.
	Комплекс 3

	77
	Ловля и передача мяча в парах. 
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления. Игры «Пустое место», «Мяч водящему».
	Уметь выполнять упражнения с ведением мяча.
	Комплекс 3

	78
	Ловля и передача мяча.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ловля и передача мяча на месте и в движение. Игры «Поймай мяч», «Вызов по имени».
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, ведением
	Комплекс 3

	79
	Ведение мяча в эстафете.
	4б

4в

4г

4д

4е 

	
	
	
	Эстафеты с ведением мяча, передача и принятие эстафеты. Игра «Мяч ловцу».
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	Комплекс 3

	80
	Смешанное передвижение.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Инструктаж по Т.Б. на кроссовой подготовке. Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». 
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 3

	81
	Развитие выносливости.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и ночь». Комплексы упражнений на развитие выносливости.
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 3

	82
	Прыжок в длину с разбега.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах. Тройной и пятерной прыжок. Демонстрация техники с укороченного разбега
	Уметь правильно выполнить движение в беге и прыжках
	Комплекс 3

	83
	Броски набивного мяча.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бросок набивного мяча в парах, попеременно. Игры с прыжками и осаливанием.
	Уметь правильно демонстрировать технику бросков
	Комплекс 3

	84
	Смешанное передвижение.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой)6 минутный бег на результат. Игра «День и ночь».
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 3

	85
	Бег с преодолением препятствий.


	4б

4в

4г

4д

4е 


	
	
	
	Преодоление препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге. Подвижная игра «Команда быстроногих».
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 3

	86
	Ходьба под звуковые сигналы.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Выносливость на различной дистанции. Выполнения команды по сигналу.

 Бег с изменением длины и частоты шагов.
	Уметь демонстрировать

движение в беге.
	Комплекс 3

	87
	Ходьба с преодолением препятствий.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Строевые упражнения. Ходьба с

преодолением 3- 4 препятствий.
	Уметь правильно выполнить движение в ходьбе.
	Комплекс 4

	88
	Бег 30-60м с ускорением.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Бег до 60 м. С изменением скорости. Бег с ускорением от20 до 30 м.
	Уметь выполнить стартовый разгон.
	Комплекс 4

	89
	Метание малого мяча и прыжки в высоту.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Бег зигзагом, в парах. Прыжки в высоту с 4-5 шагов, с высоты до 40 см.


	Уметь правильно выполнить движение в прыжках и метании.
	Комплекс 4

	90
	Метание малого мяча и прыжки в длину.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Прыжки в длину с места. Многоскоки (до 8). Метание мяча.
	Уметь правильно выполнить движение в прыжках и метании.
	Комплекс 4

	91
	Метание малого мяча и эстафета с прыжками.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Метание малого мяча. Эстафеты прыжками на одной ноге.
	Уметь правильно выполнить движение в прыжках и метании.
	Комплекс 4

	92
	Бег 30м с высокого старта.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности. Основы знаний. Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад.
	Уметь правильно выполнить движение в беге и прыжках
	Комплекс 4

	93
	Футбол. Правила и основные понятия игры.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Техника безопасности на футбольном поле. Игра «Снайперы».
	Уметь играть в подвижные игры с ведением мяча.
	Комплекс 4

	94
	Пасы и перемещение по полю.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передавать пас мяча как можно чаще.
	Уметь играть в пас со своими игроками.
	Комплекс 4

	95
	Передачи мяча в парах, тройках.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	Уметь безотрывно вести мяч.
	Комплекс 4

	96
	Спортивная игра Футбол.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	Уметь пасовать мяч.
	Комплекс 4

	97
	Эстафета с ведением футбольного мяча.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. «Быстро и точно».
	Уметь играть в футбол
	Комплекс 4

	98
	Эстафета с ведением баскетбольного мяча.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. «Быстро и точно».
	Уметь совершать разгон с низкого и высокого старта.
	Комплекс 4

	99
	Кроссовый бег по пересеченной местности.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые».
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 4

	100
	Кроссовый бег с преодолением препятствий.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Индивидуальный темп передвижения, контролируют темп бега по частоте сердечных сокращений.
	Уметь бегать в равномерном темпе.
	Комплекс 4

	101
	Метание мяча в вертикальную цель.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Контролировать физическую нагрузку в соответствии с возможностями. Броски волейбольного мяча в цель при ходьбе, медленном беге.
	Уметь с точностью выполнять все упражнения.
	Комплекс 4

	102
	Броски мяча на дальность.
	4б

4в

4г

4д

4е 
	
	
	
	Броски обеими руками, не спеша. Игры с ведением мяча. Игра «Подвижная цель».
	Уметь с точностью выполнять все упражнения.
	Комплекс 4


Приложение 1
Домашние задание по Физической культуре.
Физические упражнения, используемые в качестве домашних заданий.

Комплекс 1

1. И.П. - стоя руки вниз. Поднять руки вверх, вытянуть ладони, смотреть на пальцы рук (вдох), затем вернуться в исходное положение (выдох). 4-6 раз.
2. И.П. - руки на поясе. Вытянуть руки вперед (вдох), присед (выдох), вернуться в исходное положение. 4-6 раз.

3. И.П. - стоя руки вниз. Руки развести в стороны, поднять вверх (вдох), выполнить наклон вперед, коснувшись палацами рук    носков ног (выдох). 4-6 раз.
4. И.П. - ноги на ширине плеч, руки на поясе, вращение туловищем. Вращение: 4 раза вправо, 4 раза влево.
Комплекс 2
                  1. И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Вращение головой: 4 раза вправо, 4 раза влево.
                  2. И.П. – ноги на ширине плеч, руки прямые вперед. Вращение с полной амплитудой рук: 4 раза вперед, 4 раза назад.

                  3. И.П. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 1-2 рывки перед грудью, 3-4 рывки с поворотом вправо, влево.

                  4. И.П. – ноги на ширине плеч, махи руками. 1-2 мах левая внизу правая на верху, 3-4 левая наверху правая внизу.

                  5. И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе, наклоны туловищем. 1-вперед, 2-назад, 3- влево, 4-вправо.
Комплекс 3

      1. И.П. – о. с. 1-руки на пояс; 2- руки к плечам; 3- руки вверх, потянуться; 4- и.п.
      2. И.П. – руки за голову. 1-2 – поворот туловища направо; 3-4 то же в другую сторону.

      3. И.П. – руки к плечам. 1- полуприсед, руки вперед; 2-и.п.; 3- присед, руки вверх; 4- и.п.

      4. И.П. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1- наклон к правой ноге; 2-наклон вперед; 3- наклон к левой ноге; 4-и.п.

      5. И.П. – руки в стороны. 1 – прыжок ноги врозь, руки вниз; 2- и. п.; 3-4 то же самое.
Комплекс 4

                  1. И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны головой: вперед, назад, вправо, влево. 4-6 раз.
                  2. И.П. – ноги шире плеч, руки в стороны, мельница. Наклон вперед: 1-достать правой рукой носок левой ноги, 
                      2- достать левой рукой носок правой ноги.
                  3. И.П. – ноги на ширине плеч, руки в стороны, махи ногами. 1-правую руку вперед левой ногой коснуться правой ладони, 

                      2-левую руку вперед правой ногой коснуться левой ладони.

        4. И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе, выпады.1-правой ногой выпад вперед, 2,3 покачаться, 
            4- встать в исходное положение.1-левой ногой выпад вперед, 2,3 покачаться, 4- встать в исходное положение.

                  5. И.П. – ноги на ширине плеч, руки на поясе, вращение стопой ног. Вращение: правой стопой- 4 раза вправо, 4 раза влево;

                      левой стопой- 4 раза вправо, 4 раза влево. 
